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Abstrak 
Di dalam olahraga banyak metode yang digunakan untuk meningkatkan performa pada saat 
latihan salah satunya dengan cara menambah asupan suplemen atau doping. Kopi dianggap doping alami 
yang memiliki kandungan kafein. Kafein memiliki efek singkat untuk meningkatkan kemampuan tubuh 
dengan singkat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dampak kafein terhadap olahraga anaerobik. 
Metode penelitian yang digunakan adalah metode penelitian kuantitatif, dengan analisis data kuantitatif. 
Subyek penelitian ini adalah mahasiswa laki-laki Jurusan Ilmu Keolahragaan, Fakultas Ilmu 
Keolahragaan, Universitas Negeri Malang Angkatan Tahun Akademik 2018, dengan jumlah 68 orang. 
Teknik pengumpulan data berbentuk tes lari 100 meter dan illinois tes. Sedangkan teknik analisa data 
menggunakan uji beda ANOVA dengan taraf signifikansi 0,05 atau (p < 0,05). Sebelum melakukan uji 
beda ANOVA terlebih dahulu dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas sebagai prasyarat untuk 
melakukan uji beda ANOVA. Setelah kedua syarat terpenuhi dan dilakukan uji beda ANOVA, hasil 
analisis data menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara subyek yang diberi asupan 
kafein dan tidak diberi asupan kafein (sig. 0.001 atau p < 0,05). Berdasarkan hasil penelitian disimpulkan 
bahwa terdapat dampak yang ditimbulkan karena mengkonsumsi kafein. Dampak yang ditimbulkan 
setelah mengkonsumsi kafein yaitu tubuh lebih siap menuju zona latihan sehingga dapat meningkatkan 
performa mendapatkan hasil yang lebih maksimal. Diharapkan dapat dilakukan peneliti lanjutan yang 
mempertimbangkan faktor-faktor yang lain. 
Kata Kunci: Kafein, Doping, Anaerobik, Sprint, Illinois Agility. 
 
Abstract 
In sports many methods are used to improve performance during training, one of which is by 
increasing supplemental intake or doping. Coffee is considered natural doping which has caffeine 
content. Caffeine has a brief effect to improve the body's ability briefly. This study aims to determine 
the effect of caffeine on anaerobic exercise. The research method used is quantitative research methods, 
with quantitative data analysis. The subjects of this study were male students of the Mayoring of Sport 
Science, Faculty of Sport Sciences, State University of Malang, Academic Year 2018, with a total of 68 
people. The data collection technique took the form of a 100 meter run test and illinois test. While the 
data analysis technique uses ANOVA different test with a significance level of 0.05 or (p <0.05). Before 
conducting a different ANOVA test, a normality test and a homogeneity test are conducted as a 
prerequisite for conducting ANOVA different tests. After both conditions were met and ANOVA 
different tests were carried out, the results of data analysis showed that there were significant differences 
between subjects given caffeine intake and no caffeine intake (sig. 0.001 or p <0.05). Based on the 
results of the study concluded that there is an impact caused by consuming caffeine. The impact caused 
after consuming caffeine is that the body is better prepared to go to the training zone so that it can 
improve performance and get maximum results. It is expected that further researchers can take into 
account other factors. 
Keywords: Caffeine, Doping, Anaerobic, Sprint, Illinois Agility. 
 
Di Era modern, tren minum kopi 
bukan hanya untuk sekedar menikmati waktu 
luang namun merambah disegi olahraga dan 
kesehatan. Kopi merupakan minuman yang 
banyak dikonsumsi bagi masyarakat, 
khususnya gaya hidup masyarakat di 
Indonesia menjadikan minuman kopi sebagai 
sajian pelengkap sebelum melakukan 
aktivitas. Dari sekian banyak orang yang 
senang mengonsumsi kopi beberapa dari 
mereka dapat meminum kopi 3-4 cangkir 
dalam satu hari (Maramis., dkk, 2013:123). 
Survei mem-buktikan mengonsumsi kopi 
telah menjadi gaya hidup pada olahragawan 
karena kopi memiliki kandungan kafein yang 
dianggap sebagai doping alami. Hal ini 
diperkuat oleh pendapat Utama (2010:3)  yang 
menyatakan bahwa kopi merupakan minuman 
yang sering dikonsumsi sebelum latihan untuk 
meningkatkan performa dan menghambat 
terjadinya kelelahan pada otot. 
Di dalam olahraga banyak metode 
yang digunakan untuk meningkatkan 
performa pada saat latihan salah satunya 
dengan cara menambah asupan suplemen atau 
doping. Doping tersebut baik yang bersifat 
alami maupun yang bersifat bahaya bagi 
tubuh. Kopi dianggap doping alami yang 
memiliki kandungan kafein. Kafein memiliki 
efek singkat untuk meningkatkan kemampuan 
tubuh salah satunya meningkatkan 
metabolisme penggunaan energi dalam tubuh 
dan aktivasi saraf tubuh dengan singkat. 
Menurut Jebabli, et all (2016:755) Kafein 
memiliki pengaruh terhadap kemampuan 
kardiovaskular dan pemakaian glukosa dalam 
darah. Hal tersebut menguatkan bahwa 
pengaruh positif kafein terhadap fisiologi 
tubuh dalam mempertahankan kinerja fisik. 
Menurut Moreno (2016:264) Kafein 
merupakan suplemen alami untuk kompensasi 
tubuh sebagai strategi yang efektif 
mempertahankan kinerja fisik dan kognitif.  
Namun pemberian kafein yang tidak sesuai 
takaran dan waktu yang tepat akan 
memberikan efek yang negatif. Menurut 
Buscemi et all (2016:4) Kandungan kafein 
dalam kopi dapat menurunkan tekanan 
mineral dalam darah yang akan berkontribusi 
terhadap efek pada tekanan darah. Saat 
tekanan darah tidak normal maka seseorang 
akan mengalami gangguan fisiologisnya dan 
menghambat aktivitasnya. 
Dengan faktor stimulus yang 
diberikan dapat memberikan pengaruh 
terhadap hasil capaian. Faktor tersebut antara 
lain dengan memberikan asupan suplemen 
atau doping sebelum melakukan aktivitas 
latihan yang bersifat alami maupun 
farmakologi dan cepat bereaksi. Banyak 
dijumpai penggunaan doping alami sebelum 
latihan atau sering disebut pre work out 
dengan mengonsumsi Kafein yang 
terkandung dalam kopi. Hal tersebut 
dikarenakan ketersediaan Kafein mudah 
didapatkan terutama pada wilayah Asia yang 
notabennya sebagai salah satu penghasil kopi 
terbesar diantaranya adalah Indonesia. Namun 
penggunaan kafein yang tidak sesuai takaran 
dapat memberikan efek negatif. 
Secara umum olahraga merupakan 
salah satu aktivitas jasmani yang dapat 
memberikan efek terhadap kebugaran 
jasmani. Banyak sekali olahraga yang dapat 
mendukung kebugaran jasmani menjadi lebih 
sehat dan bugar, contohnya olahraga 
kecepatan dan kelincahan (Lippincott dan 
Wilkins, 2008:2). Kecepatan dan kelincahan 
yang ditunjang dengan keadaan tubuh yang 
bugar dapat memberikan kemampuan 
berprestasi. Tubuh memiliki respon fisiologis 
yang cepat terhadap rangsangan-rangsangan 
yang terjadi. Rangsangan tersebut dapat 
berupa aktivitas aerobik maupun anaerobik 
dan asupan nutrisi yang diberikan. Pemberian 
asupan kafein dianggap memiliki pengaruh 
singkat pada kemampuan tubuh. Kafein 
memiliki efek ergogenik pada latihan aerobik 
dan anaerobik (Moreno, 2016:264). Pada 
latihan anaerobik prinsipnya adalah 
melakukan gerakan dengan cepat dan waktu 
yang singkat. Dalam artian yang umum 
gerakan yang cepat dan singkat tersebut 
adalah kecepatan dan kelincahan yang 
  
membutuhkan energi. Dari pengertian 
kecepatan dan kelincahan di atas dapat 
dikategorikan bahwa energi yang digunakan 
adalah energi anaerobik.  
Metabolisme anaerobik dapat 
dikategorikan pada tingkat intensitas tinggi 
yang membutuhkan glukosa darah secara 
singkat. Kafein efektif dalam meningkatkan 
kinerja pada intensitas tinggi (Buscemi et all, 
2016:6). Dalam konteks intensitas tinggi 
Heart Rate (HR) seseorang yang melakukan 
lari menggunakan kecepatan dan kelincahan 
akan terus dipacu. Keuntungan mengonsumsi 
kafein sebelum melakukan aktivitas tersebut 
efektif karena lebih cepat menuju zona 
anaerobik. Buscemi, et all (2016:6) Dengan 
pemberian dosis 5 mg.kg-1 Kafein dapat 
mempengaruhi kinerja fisik dan atletik. 
Sehingga kafein memiliki efek yang efektif 
diantaranya pada Heart Rate (HR), tekanan 
darah sistolik, tekanan darah diastolik, darah 
glukosa dan pengerahan tenaga dirasakan 
sehingga pemberian kopi dianggap efektif 
sebelum melakukan aktivitas yang 
dikategorikan pada tingkat intensitas tinggi 
dengan batasan-batasan tertentu pada 
kualifikasi yang telah direkomendasikan. 
Sebagai penguat bahwa kafein pada kopi 
merupakan zat ergogenik yang alami dan 
aman secara hukum oleh World Anti-Dopping 
Agency (WADA). World Anti-Dopping 
Agency (WADA) menyatakan bahwa kafein 
merupakan kategori doping alami yang resmi 
tidak berbahaya dan boleh digunakan dengan 
takaran yanhg sesuai menurut kebutuhan 
tubuh. 
Dari permasalahan di atas menarik 
untuk dilakukan survei manfaat kopi sebelum 
melakukan aktivitas bahkan untuk meraih 
sebuah prestasi. Penulis ingin mengungkap 
pengaruh pemberian kopi terhadap hasil 
kecepatan dan kelincahan pada mahasiswa 




Metode penelitian yang digunakan 
dalam penelitian ini menggunakan metode 
penelitian kuantitatif. Sugiyono (2008:23) 
menjelaskan bahwa metode kuantitatif 
digunakan apabila masalah harus ditunjukkan 
dengan data, baik data hasil penelitian sendiri 
maupun dokumentasi. Metode penelitian yang 
digunakan dalam penelitian kuantitatif ini 
yaitu metode survei menggunakan teknik tes 
dan pengukuran olahraga. Rancangan 
Penelitian yang digunakan dalam penelitian 
ini bersifat penelitian deskriptif. Penelitian 
deskriptif adalah penelitian yang 
mendeskripsikan sifat-sifat sampel atau 
populasi (Winarno, 2013:112). Penelitian ini 
akan mendeskripsikan dampak pemberian 
kopi (kafein) terhadap kecepatan lari sprint 







Gambar 3.1. Desain penelitian variabel X dan 
variabel Y 
(Sumber : Sugiyono, 2008:42) 
 
Keterangan: 
X1 : Sampel dengan diberikan asupan kafein pada 
kopi (variabel bebas) 
X2 : Sampel tanpa asupan kafein pada kopi 
(variabel kontrol) 
Y : Hasil lari sprint dan illinois agility test 
(variabel terikat) 
 
Tempat penelitian ini dilakukan di 
lintasan lari (sebelah timur lapangan sepak 
bola Graha Cakrawala) Universitas Negeri 
Malang. Penelitian dilakukan pada bulan 
April 2019 pada pagi hari jam 06.30-08.30 
WIB. Subyek penelitian ini adalah mahasiswa 
laki-laki Jurusan Ilmu Keolahragaan, 
Universitas Negeri Malang Tahun Akademik 
2018, dengan populasi 68 orang dan target 
subyek penelitian sebanyak 30 orang 
menggunakan teknik sampling purposive. 
Instrumen penelitian adalah suatu alat 
yang digunakan untuk mengukur variabel 
penelitian yang diamati (Sugiyono, 
2017:102). Instrumen penelitian ini dicobakan 
dengan cara pemberian asupan kafein kopi 
pada sampel (variabel bebas) dengan sampel 





kontrol)  menggunakan alat-alat ukur yang 
sesuai dengan kebutuhan penelitian yaitu 
mengukur kecepatan lari dengan tes 
kecepatan lari 100 meter dan Illinois Agility 
Test. 
Teknik pengumpulan data yang 
digunakan adalah teknik pengukuran 
berbentuk tes. Tes merupakan instrumen yang 
digunakan untuk mengumpulkan informasi 
berupa pengetahuan atau keterampilan 
seseorang (Winarno, 2014:2). Pada penelitian 
ini tes digunakan untuk mengumpulkan 
informasi berupa data tentang keterampilan 
subjek penelitian, yaitu mengukur kecepatan 
lari, kelincahan dan tingkat Heart Rate tubuh. 
Pengukuran merupakan bagian dari evaluasi 
yang menggunakan alat dan teknik tertentu 
untuk mengumpulkan informasi secara tepat 
dan benar (Winarno, 2014:3). Data 
dikumpulkan dengan menggunakan tes lari 
100 m untuk mengukur kecepatan, illinois 
agility test untuk mengukur kelincahan dan 
menggunakan heart rate monitor untuk 
mengukur denyut jantung sebelum dan 
sesudah diberikan kafein. 
 
HASIL  
A. Analisa Heart Rate Mahasiswa Tidak 
mengkonsumsi Kafein dan Mahasiswa 
Mengkonsumsi Kafein 
Berdasarkan hasil penelitian terdapat 
perbedaan rata-rata Heart Rate pada 
mahasiswa yang tidak mengkonsumsi kafein 
dengan mahasiswa yang mengkonsumsi 
kafein, dapat dilihat pada tabel 4.1 
 
Tabel 4.1 Perbedaan Tes Heart Rate pada Tes 












30 98.47   15.784 
Max Hr 30 167.6 16.677 
Total 30 114.82 41.796 
 







109.93 10.046 104.2 14.248 
140.87 12.939 70.43 6.469 
183.07 11.234 175.33 16.033 
144.62 32.318 129.72 40.056 
 
Berdasarkan Tabel 4.1 diperoleh data 
bahwa hasil rata-rata heart rate dari tes 
kecepatan (Lari 100 M) memiliki hasil yang 
berbeda. Heart rate mahasiswa yang 
mengkonsumsi kafein cenderung lebih tinggi 
dari pada heart rate mahasiswa yang tidak 
mengkonsumsi kafein. Untuk lebih jelasnya 
dapat dilihat pada gambar 4.1. 
 
Gambar 4.1 Grafik Rata-rata Heart Rate Lari 100 
M 
Tabel 4.2 Perbedaan Heart Rate pada Tes 












30 78,4 16,453 
Max Hr 30 158.27 24.835 







































101.4 9.941 104.2 14.248 
118.4 9.202 59.2 4.601 
168.2 32.879 163.23 25.062 
144.62 32.318 120.52 37.062 
 
Berdasar Tabel 4.2 diperoleh hasil 
bahwa diperoleh data bahwa hasil rata-rata 
heart rate dari tes kelincahan (Illinoise 
Agility) memiliki hasil yang berbeda. Heart 
rate mahasiswa yang mengkonsumsi kafein 
cenderung lebih tinggi dari pada heart rate 
mahasiswa yang tidak mengkonsumsi kafein. 
Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada 
gambar 4.2.  
 
Gambar 4.2 Grafik Rata-rata Heart Rate Illinoise 
Agility 
B. Uji Prasyarat Two Ways ANOVA 
Sebelum melakukan uji beda ANOVA 
dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas 
sebagai prasyarat untuk melakukan uji beda 
ANOVA, dengan langkah-langkah sebagai 
berikut: 








Lari 100 M 
0.978 90 0.125 
  
Berdasarkan Tabel 4.3 uji normalitas 
menunjukkan bahwa tes heart rate lari 100 M 
normal (p > 0,05), maka analisis dilanjutkan 
dengan tes homogenitas. 
 








0.964 90 0.013 
Berdasarkan Tabel 4.4 uji normalitas 
menunjukkan bahwa heart rate tes Illinoise 
Agility normal (p > 0,05), maka analisis 
dilanjutkan dengan tes homogenitas. 




df1 df2 Sig. 
1.204 5 84 0.314 
 
Berdasarkan Tabel 4.5 uji 
homogenitas menunjukkan bahwa heart rate 
tes lari 100 M normal (p > 0,05), maka analisis 
dilanjutkan dengan tes uji beda ANOVA. 




df1 df2 Sig. 
2.538 5 84 0.034 
 
Berdasarkan Tabel 4.6 uji 
homogenitas menunjukkan bahwa tes heart 
rate Illinoise Agility normal (p > 0,05), maka 
analisis dilanjutkan dengan tes uji beda 
ANOVA. 
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Berdasarkan Tabel 4.7 uji beda Type 
III Sum of Squares pada tabel 4.7 menunjukan 
terdapat perbedaan yang signifikan antara 
kelompok mahasiswa yang tidak 
mengkonsumsi kafein dan kelompok 
mahasiswa yang mengkonsumsi kafein pada 
tes kecepatan yaitu lari 100 M (Sig. 0,000 atau 
p < 0.05). Bila nilai signifikasi lebih rendah 
dari 0,05 maka data tersebut dinyatakan 
memiliki perbedaan hasil.  
 












































   
 
Berdasarkan Tabel 4.8 uji beda Type 
III Sum of Squares pada tabel 4.8 menunjukan 
terdapat perbedaan yang signifikan antara 
kelompok mahasiswa yang tidak 
mengkonsumsi kafein dan kelompok 
mahasiswa yang mengkonsumsi kafein pada 
tes kelincahan yaitu Illinoise Agility (Sig. 
0,000 atau p < 0.05). Bila nilai signifikasi 
lebih rendah dari 0,05 maka data tersebut 
dinyatakan memiliki perbedaan hasil.   
C. Hasil Uji One Ways ANOVA Tes Lari 
100 M dan Tes Illinoise Agility 
Berdasarkan tes yang telah dilakukan 
terdapat adanya perbedaan rata-rata hasil 
perolehan waktu antara mahasiswa tanpa 
mengkonsumsi dengan mahasiswa yang 
mengkonsumsi kafein. 
 
Tabel 4.9 Hasil Uji Normalitas Tes Lari 100 M 
JENIS 
Shapiro-Wilk 
Statistic df Sig. 
TANPA 
KAFEIN 
0,828 15 0,09 
KAFEIN 0,913 15 0,153 
Berdasarkan Tabel 4.9 uji normalitas 
menunjukkan bahwa rata-rata kecepatan lari 
mahasiswa tanpa mengkonsumsi kafein 
sebesar 0.09 (p > 0,05) dan rata-rata kecepatan 
lari mahasiswa yang mengkonsumsi kafein 
sebesar 0,153 (p > 0,05) yang dapat 
disimpulkan bahwa keduanya memiliki data 
yang normal, maka analisis dilanjutkan 
dengan tes homogenitas. 
Tabel 4.10 Hasil Uji Homogenitas Tes Lari 100 M 




df1 df2 Sig. 
0,760 1 28 0,391 
 
Berdasarkan Tabel 4.10 uji 
Homogenitas menunjukkan bahwa rata-rata 
perolehan data pada tes lari 100 M normal 
sebesar 0,391 (p > 0,05), maka analisis 
dilanjutkan dengan tes uji beda ANOVA. 
 




















25,946 28 0,927   
Total 75,895 29    
 
Berdasarkan Tabel 4.11 uji beda One 
Ways ANOVA menunjukan terdapat 
perbedaan yang signifikan antara kelompok 
mahasiswa yang tidak mengkonsumsi kafein 
dan kelompok mahasiswa yang 
mengkonsumsi kafein pada tes kecepatan 
yaitu lari 100 M (Sig. 0,000 atau p < 0.05). 
Bila nilai signifikasi lebih rendah dari 0,05 








Statistic df Sig. 
TANPA 
KAFEIN 
0,949 15 0,511 
KAFEIN 0,892 15 0,072 
 
Berdasarkan Tabel 4.12 uji normalitas 
menunjukkan bahwa rata-rata kecepatan lari 
mahasiswa tanpa mengkonsumsi kafein 
sebesar 0.511 (p > 0,05) dan rata-rata 
kecepatan lari mahasiswa yang 
mengkonsumsi kafein sebesar 0,072 (p > 
0,05) yang dapat disimpulkan bahwa 
keduanya memiliki data yang normal, maka 
analisis dilanjutkan dengan tes homogenitas. 
Tabel 4.13 Hasil Tes Homogenitas Illinoise Agility 




df1 df2 Sig. 
6,888 1 28 0,014 
Berdasarkan Tabel 4.13 uji 
Homogenitas menunjukkan bahwa rata-rata 
perolehan data pada tes Illinoise Agility 
normal sebesar 0,014 (p > 0,05), maka analisis 
dilanjutkan dengan tes uji beda ANOVA. 




















23,314 28 0,833   
Total 28,423 29    
Berdasarkan Tabel 4.14 uji beda One 
Ways ANOVA menunjukan terdapat 
perbedaan yang signifikan antara kelompok 
mahasiswa yang tidak mengkonsumsi kafein 
dan kelompok mahasiswa yang 
mengkonsumsi kafein pada tes kelincahan 
yaitu Illinoise Agility  sebesar 0,02 (p < 0.05). 
dapat disimpulkan apabila nilai signifikasi 
lebih rendah dari 0,05 maka data tersebut 
dinyatakan memiliki perbedaan hasil.  
SIMPULAN 
Berdasarkan hasil dan pembahasan 
yang telah dijelaskan diatas dapat disimpul-
kan bahwa terdapat dampak yang ditimbulkan 
karena mengkonsumsi kafein. Pada hasil tes 
lari 100 M dan tes Illinoise Agility, heartrate 
sampel yang mengkonsumsi kafein setelah 
melakukan tes cenderung lebih tinggi dari 
pada heartrate sampel yang tidak 
mengkonsumsi kafein. Dampak yang 
ditimbulkan setelah mengkonsumsi kafein 
yaitu tubuh lebih siap menuju zona latihan 
sehingga dapat meningkatkan performa 
mendapatkan hasil yang lebih maksimal. 
Perbedaan tersebut terbukti degan adanya 
perbedaan efisiensi yang signifikan untuk tes 
lari 100 m (p < 0,05) dan efisiensi perbedaan 
tes Illinoise Agility (p < 0,05). 
 
SARAN 
Berdasarkan hasil penelitian dan 
kesimpulan, maka dapat diberikan saran 
sebagai berikut: 1) Disarankan kepada 
mahasiswa untuk referensi penelitian lanjutan 
dengan menambahkan kelompok kontrol. 2) 
Mengembangkan penelitian dengan 
instrumen kekuatan otot dan ketahanan otot 
pada latihan beban. 3) Disarankan kepada 
mahasiswa untuk referensi penelitian lanjutan 
dengan menambahkan komposisi dasar kopi 
yang akan digunakan. 4) Saran kepada 
peneliti dan peneliti selanjutnya agar 
penelitian ini dapat dilanjutkan secara lebih 
mendalam, meliputi dampak-dampak lain 
yang ditimbulkan kafein yang masuk ke 
dalam tubuh, faktor lain yang dapat 
meningkatkan kecepatan dan kelincahan, atau 
kebiasaan hidup lain dari mahasiswa yang 
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